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VI. a) Allgemeine Ernahrung im Winter.
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jeboch bad eingelie Duantum au grop, o farm man auch fiinf Mahl-
seiten Dacan efjen. Wer von den Dbitjdjten jtumpfe Zahne befommt,
fann nac) der Mittagdmahlzeit eine Tajje Moffa nehmen. Trauben-
jaftfuren macht mant in derjelben Weije; es geniigen jedboch bavon 4 Pfd.
am Tage, da Trauben jaftreicher und suctethaltiger jind. Leberfrante
nefhmen am Dejten mur weife Trauben, jonft gemijchte Trauber.

Via. Allgenmeine Gendhrung im Winter.

Der Winter bebeutet fite die Haudfrau bdie ihroierigite Jafreszeit
bezitglic) der Crnihrung. Die Jeit vou Weihnachten ift 3war nod) nicht
jo fchvierig, ba die Keller und Vorratdraume nod) reichlich mit Gemiije
und Obit gefiiflt jind. Fiir bad Weihnadytsieit behilt die jorgende Hausd-
frau alferlei Qecerbiffen auf, denn Fejte jollen qefetert werden, und ein
audaetvdhlt jdhones, fein zujammengejtelites Mahl exhoht die feftliche
Stimmung. Jn diejer Jeit fonmen aud) etinad mehr Gipigleiten,
Suchen, jelbftgemachtes Sonfett, fandierte Friidjte ujiv. genojjen werden.
Bei der falten Witterung nehmen toiv zur Crndhrung mehr aufbauende
Stoffe afd wdhrend der Sommermonate. Hitljenfriichte, allerlei Brat-
(inge mit pifanten Tunfen miijjen die frijhen Gemiije erfeen. Wasd nian
an_ Snollengeidcien itbermintern fann, tie Sellerie, Miohren, tote
Riiben, Erdfohlvabi, Stedriiben oder Dofjchen genannt, joivie Pajti~
nafen twerden ald Gemitje oder Salat vermwenvet. Der Vreitlaud) oder
Porree ift jept unentbebrlich fiiv Suppen, Gemiife ober Galat als
Wiirze und Beigabe zu den verjdhiedenften Bratlingen. Der Lauch
toitft jtaxf desinii F

izierend unb ijt gleichzeitiq auperordentlic atomatijch
und obljdymedend. Sehr qut jdhymedt Qaudygemiije mit Mohren oder
Stecritben zujommen, doc) diivfen letere nie gefocht, jordern nur ge-
idmort twecden. Die Jiwiebel wird jept ebenfalls veichlich verivenoet,
ald Gemiife gefchmort, aefiillt, 3u Suppen, Bratlingen als SBeigabe,
toh zu Salaten ober al jelbjtdnbdiges Gericht, mit etivas i 1 gemifcht.
Die Bwiebel bilbet bie Hauptind n Det pegeta wnd ijt nebit
bem Senoblauch dad bejte Dedinjettiondmittel fiir Schleimbiute 1
Mambde, im Magen und Davm. He maen, Huften und Hei

Jmiebeljivup ein gang voyziiglich Heilmittel. Siebeljirup wird folgen-
bermafen hergeftellt: 2—3 mittelatope Fiviebeli werden jetn gefdynitten,
pann legt man in ein Hohes Glas eine LYage Bwiebeln, gibt 1 Kajfee-
[6ffel ucer darauf, dann wieder eine Lage Fiiebeln, biz bad Glas boll
ift. Driicfe dann dad Ganze feft ein und lajje e3 b—10 Stunven ftehen.
Dann [kt man den Saft abloufen und frinft ihn in Abjtanden bon
2—3 Gtunden, je ein Liforglas voll. Rorteilhaft ift €3, gleichzeitig die
Brujt mit einer vofen Jiviebel eingureiben. Wenn die Jiwiebel im Nac-
yointer treibt, jo vermwenbde man die Rofrchen ju Salaten. Die Fwiebel
felbt hat Dann nicht mehr viel Wert. 1m etiwas nregung filr die Ge-
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jchmads- und Magenterven gu jdafjen, verjudye bie Hausjrau taglich
wenigjtens einmal efwad rolen Salat auf den Tijd) Fu mmqvu Not=
fraut, auch Bloufraut genannut, “Nu},haut fein gL}L_]mHms Sellerie,
rofe "Jh‘ibul Mobhren (gerieben) bringen eine nette Wbtvechjlung. Hin
und foieder. gibt e8 dann Brunnentrefle und Feldjalat (Rapiingchen),
welche natiiclich gang Emlmt“:t‘rw gut jind. pfel und BVirnen bverlieren
meijtend nach Weilhnacdhten dad feine Aroma. Wian beveitet jefst in dey
Hauptiache Bratapfel ober Kompott davaus. Jm {ibrigen Hhaben wiv
jebt unjere Vorrite an getrodnetem und eingemachtem Ob{t, wm den
Ritchenzettel etiwad abwed)dhungsreicher 3u geftalten.

Die vegetarijdhe Didtkitche erfordert im Winter gang bejonders biel
Gorgfalt und feinesd Verftandnis, um Wbmwedhjlung zu bringen und eine
richtige Zujammenitellung zu gemwdbren. Mitte Februar beginnt die
Sajtenzeit, die Erndhrung itd jeht vereinfadht, Supben mit aus-
jheibenden @alaten bilben jeht meijt ein Gericht. Die Subpen miijjen
natiiclid) redht wohlidymedend und giemlich dic jetn. Bur Criwdrmung
fann man jept Daufig Heiffen Linbenblittentee mit Bitvonenjaft und
$onig trinfen.

VIb. Kuven im IBinter.

Der Winter eignet fich weniger ald die anderen Jahredzeiten u Kuven.
Man macht jept hauptjachlich Ausjcheidbungsfuren zur Dedinfeftion von
Magen und Darm. Zu diefem Froed fann man Bitteriee-, Blutreini-
qungs-, Si‘nn[!laudy und wijdhen Faftnacht und Oftern Fajtenturen
madjen. Da wir im Winter die joftigiten Bitronen befommen, fann
man auch in diefer Seit Jitvonenfuren gegen Gicht und Slit‘unmtténul-
madjen. Bittevteefur macht man 7—21 Tage: man lebt iu biefer Beit
nur bon frodnem ®ebad, Sngmem‘f-%, ©dyrotiefs, Leinfamen= und
Crbmtfsfa‘fé und trintt tiigltcl] 2 ditfm,tce in folgender 2nordnung:
1, .mg \..Jd'fﬁ]'ﬂﬂ'ﬂhe]l’ . Tag Hopfen-, 3. Tag Sﬁalbrmw 4, Tag Ange-
lifa=, 5. Tag Arnifa-, 6. Tag nnlhnﬁerhhxim— 7. Tag Beirentrauben-
6Inft£‘rtu Madht man die Kur linger, jo mw‘m:l']u{t man die Neihen-
folge. Man trinfe ben Tee muglichit Heify und feile bie 2 1 auj b Mabhl-
seiten e, :

Gine Snoblauchfur madyt man gewdhnlich 3 Tage. Die feinen Lle
ned @noblauchs iitben eine auferordentliche Wirkung aus; jie burdjdbringen
ben ganzen Sdrper bid in bie feinften Poren, reinigen unbd dedinfizieren
ihn. Wabhrend der Kur meide man alle aufbauenden Shpeijen, bagegen
geniefie man moglichjit viel Rohlojt in %‘j-urm uuu Salaten, dem man
reichlic) feingejdynittenen fnoblaud) 2)1:]'(‘15t Den Tag beginne man mit
1y 1 wavmer Milch, in weldjer man 5 Zehen feingejdnittenen {nob-
lauch) 20 Minuten ziehen lajgt, durch ein Sieb gieht und warm frinkt;
dazu fann man 1—2 bitune, jdyarf gerditete, noc) warm mit 4 3ef]en
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Snoblaud) emgeriebente Brote effen. Diefe werben am bejten fofort
nac) der Bereitung genoffen, da jid) die feinen Ole bed Knoblaudyd leicht
berfliidhtigen. Mittagd nehne man reichlich Salat, entiweder Brunnen-
Trefje, Feldjalat, Udtvenzahn ober toh) gericbene Wurzeljalate, toie
©ellerie, rote Miiben odber Mihren, worunter 5—10 Behen feingejchnit-
tener fnoblauch gemijcht jind. Am Wbend beveite man eine Suppe aus
getdjtetem ©dyrotbrot oder Sdhwarzbrot mit Biviebel, Laud) und Sellerie
und jchneide zuleht Knoblauch fein Hinein. Derjelbe darf jedoch nie mit
fodjen. Wirkiam unterjtiiht toird die fur, wenn man vor dem Schlafen-
gehen nod) 1/, 1 Snoblaudywein trinft. Man fodht zu diefemn Bived den
Wein rajc) auf und giept ihn itber 10 Zebhen fein gejchnittenen Snoblaud,
[dpt ihn auf der Seite des Herdes 10 Minuten ziehen, giefit ihn ab und
trinft ihn bHeif.

Fajtenturen jollen nur unter dratlicher ufjicht gemadht wecden, da
hierbei die Sorperpilege, joivie bie individuelle Erndfhrung bireft vor
und nad) dem Fajten die Hauptjache fitv den Erfolg bilden. I il
daher auf folhe Kuren hier nidyt ndher eingehen.

Bitvonenfuren macht man nid)t ju lange, da fie leicht ben Magen
angreifen. IMan verwendet die Bitvone gebaden und geniefe tiglich
den Gaft bon 6—10 Bitronen. Dazwijdjen efje man nur Trodentoft,
©dyrotbrot, {cdharf gerditeted Weiftbrot, Jngwerbrot ober bie verjthiedenen
Sefsarten. Bu allen Suren gehort allerdings, jollen fie den gewiinjdhten
Crfolg bringen, eine entfprechende Kérperpilege, wie jie Herr Dr. Obet-
borffer in feinen Sdyriften niedergelegt Hat.

VIL. Die Jujommenitellung der eingelnen
Nahrungsmittel nacy ihrer demijden
Berwandtidaft.

Die Furd)t vor der Untererndhrung ift in allen Schichten unjeces
LBolfes feit ben avmen RKriegdjalhren fo qrof, daf ein ieder berjucht,
moglichit biel ju hamiterrt und aufzuipeichern. Auch bringt die Hausdfrau
bielfac) auj den Tifch, was fie gerade zur Hand Hat, ohne dabei s itber=
legent, ob die Nabhrungdmittel jich erganzen, ob bie berjchiedenen Nihr-
ftoffe, weldhe der fbrper zu jeinem Yufbau udtig Hat, bavin enthalten
jind ober ob die Ernilhrung eme gany einjeitige ijt. Die PNenge der ge-
nofjenten Nafrungdmittel ift nicht mafgebend fiir eine richtige Crndhrung,
jondern die vidjtige Sujammenitellung dex verjchiedenen Nifrftoffe. Wi
unterjcheiden bet unjerer Crndhrung zijden aufbauender und aus-
[dheidender Didt. Beide miiffen in richtigem Lerhdaltnis zueinanbder
ftehen. Wiv Fomnen nicht nur aufbauende Nabhrungdmittel u un3 nehmen,
dern der forper und dad Blut milfien audy wieder berbraudyte, jchlechte
Stoffe ausjcheiden; ebenjo diirfen wit nidht nur ausdjcheidende Stoffe
aufrtelmen, da jonft die fiiv den Korper notwendigen Betriebsitojfe
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